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VOIMAA VANHUUTEEN

Tilannekatsaus vuodesta 2019




Uutta toimintaa
vuonna 2019

* Tanhuvaaran opiskelijat jarjestivat
lilkkuntaneuvontapaivat Kerimaen
ja Punkaharjun ikaihmisille.
Mukana 47 elakelaista.

e Xamkin opiskelijoiden vetama
kuntosaliryhma aloitti
kantakaupungissa.

e Savonlinnan Seudun
Muistiyhdistys aloitti
kuntosaliryhman Kerimaella ja
valitti etajumppaa koteihin.
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Vertaisohjaajien
vetama
kuntosaliryhma
aloitti
Punkaharjulla
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Omaan .~
“tahtiin
~kuntoillen

»\Voimaa vanhuuteen -ryhmdssa riittaa hyvad

henked. Vapaaehtoiset vertaisohjaajat apuna
harjoittelussa. Pitdjissa kiitettavaa aktiivisuut-

ta.

Jussl Sivannaingn
FLMEAHER I

Punksharjulla hiljattain kiynndstynyt
Volmaa vanhuuteen -ryhmi aloitteles
viintunlisisaa merkeisssh,

Plenen alkulimmittelyn jilleen ryh-
dytidn kiert@midn kuntopiiri-hengesss
laitteita lapd.

Liikunnanchjzaja Sami Itkonen on
vyetovastanssa, mutta hinen lisikseen
osallistujis avustas jouklko vertalsohjas-
jia.

Perusidea ryhmbissd on, etti kuntoile-
masan péifises onsalle tasollesn sophvaan
tahtiin ja likkeiden suorittamiseen sas
tarpsen miaksan apua,

Lisfiksi laftteita ju liikesarjoja on poi-
mittu kuntopiiriin valiksiden - vaati-
vimmat jhbetiin vilisth,

Alempas kokemusta salilla harjoitte-
lusta i tarvitse olla ja usean ohjrajam
volmbn vhksilsllista oljsusta todellakin
pystytiiin tarjoamann.

Ithomen sanoo myds, et wertals-
vhjaajat usein tuntevat osallistujia jo
ennaestiiing joten esimerkiksi sopivaa
tolstojen ja painojen mahicii pystytiin
arviolmaan hyvin.

Ohjenes on eduksi varsiokin alkuvai-
heesan, ettd lilkkeet oppil telemdilin ol-
ke=in, Itkonen totean.

Valmaa vanhuuleen -ryhmiissi laittest
ja tekeminen ovat asalle jo ennestiin
tuttuja, osalle undempas,

Saara Veniliinen kerlod alvitlaneen-
sa ryhmiin mypdti kuntosalilla kiynnin
plthin tauon j#lkeen. Ohjausta ja jous-
tavon tekemisen tohtin Vendliinen piti
tervetulleons, valkks perustuntumsa

laittalsiin takavansilta onkin

Anja Kainulainem puclesiaan sanoi
aiemmin kiiyneensi niin sanotnssa tas
walllsessa kuntosalieyvhmassd aktiivi-
sest, jolen saliharjodttelu sindlliin oli
futtua.

Volmaa vanhuateer -ryhmiin Kaim-
Eaisen sai lihtemiiin se, ettd harjoittelun
tahdissn on enemmdin passallon varsa
onan jaksamisen mulaan.

Faljon kehuja YVendldiseltd ja Kainu-
Iniseltn saa rvhmiin te kemisen meininki.

—Taslli omn tosd by henkl ja mukaea
liikkua, Vendliinen ja Kainulainen ke-
havat.

Usean ohjaajan voimin
yksiléllisté ohjausta to-
dellakin pystytddn tarjo-
amaan.

Ryhmiliss liikkomisen merkitystd ko-
rostivat myhs vertnisohjanjina toimivat
Eeva Viillsinen, Paula Hickll, Fla It-
komen jo Manna Pelli

He toteavat, etth mond san ryhmiikoun-
toflusts tekemiseen Liskii pontts ja into
Hikkumiseen usein kasvan, Sen myii
wid inmostus paremmin myts omatais
miiseen likuntaan, (& muissa likanta-
ryhmissd kiyntiin.

- Listiksi harjoittebum paosititviset vai-
kutuksel alkaval nikys melko nopeas-
tikin. Sekin kannustaas osaltann lHikiu-
maan, chjaajat totervat,

Viisdselli, Hacklills, Ithosella ja Pel-
i1k harvil oesaminen §a kokemas likun-
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, O SAVONLINNA LIKKUU -HANKKEEN TRRIORMAT

Yhteistydssa Savonlinna
liilkkuu -hankeen kanssa:

TIISTAISIN KLO 3.30,

Ohjatut aamulenkit JALMARIN AUKIO [OLAVINKATU 5E)
ja kaksi kuntosaliryhmaa KESKIVIIKKDISIN KLD 9.30, ®
Sosterin kuntosalilla TYOPAJA TELAKKA [TELAKKATIE 9]

Tervetuloa mukaan oh jatuille aamulenkeille!
Kesto noin 45 minuuttia.
Kavelylenkkien lomassa tehd&an lammictely-
ja venyttelyhar joituksia.

!l.llltlntnjl: Mikko Hietalahti, puh. 044 321 6384
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Kerimaen
ulkoilupaivaan
osallistui 95
ikdihmista
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VIE vanHus ULOS
Wl _TAPAHTUMA

Kerimaen Kalastajatilan teltalla 26.9.2019 klo
13.00-15.00 T,qﬁ,w
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‘-\“UAITEU; e lilkkuntamahdollisuuksien esittelya

O ey, O tarkkuuspeleja
cainstituutta
e museoalueeseen tutustumista

¢ Kerimaen apteekin esittelypiste
Tarjoilu: Kahvi, tee, mehu + pullaa ja makkaraa!

Ennakkoilmoittautuminen 22.9. mennessa:
Maire Hamalaiselle puh. 0500 946539 (limoita
kyytitarpeesta ilmoittautumisen vhteydesséi} MﬂFM

Tapahtuman jérjestdvat:
* Kenmsen Flakkeensaajat ry #* Elakeliton Kermien yhdistys ry. * Kaakkois-Savon Sydanyhdistys ry.
* Kaakois-Savon Tules ry. # Kerimaki-seura ry. # Eenmiien apteekki

* Savonlinnan kaupunki / likuntatoimm # Tkamstifuutt

Yhiteistyossi:
* K-Market Sairanen #* Kerimaen Osuuspankki * Puruveden Eala-Hamit ry.
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VANHUS lkoilupdivaan osallistuneiden toiveita
AULos U'olup

O Ikdinstituutti

\\y TERVEISETKUNTAPAATTAJALLE

VASTAAVIA TAPAH- Z’
TUMIA Myos KESALLE | g
-TAK3/2AK) ENTISEL Freth
—PEAKKEIA LISAA KA VE-§
LY REITEILLE
—ESTECTTEMAT PAIKAT
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Lisdosaamista koulutuksista

Osallistuttu Ikainstituutin
koulutuksiin:

VoiTas — iakkaiden voima- ja
tasapainoharjoittelu, 4 hloa

lloa istumatanssista —
tukea tuolista, 1hlo6




Kehittamisideoita \ /

vuodelle 2020 \ /

lkaihmisten liikuntaneuvonnan ja ) e
liikunnan palveluketjun kehittaminen. \ |

Poikkisektorisen yhteistyon

tiivistdminen. T~
| é
e

Vertaisohjaajien kouluttaminen ja
"kortteliryhmien” perustaminen.




Savonlinna on mukana Voimaa vanhuuteen -
mentorointiohjelmassa 2017-2020

Yhteyshenkilot

* Virpi Kasper, Sosteri
virpi.kasper@sosteri.fi

O KKK VOTTAA
S8 HUNTTEIA, KUN

e Kaupungin liikunnanohjaajat:
Sami Itkonen, Tarmo Malinen, Anne Kosonen

etunimi.sukunimi@savonlinna.fi

* Annele Urtamo
Savonlinnan mentori, lkainstituutti
annele.urtamo@ikainstituutti.fi O R —
(Eveliina Hovisen aitiysloman sijainen)

www.voimaavanhuuteen.fi
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